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Nasza twarz jest naszq wizytdwkq.

Cheemy wyglgdac tak samo mitodo,

Jak sig czujemy.

Wez swdj wyglad w swoje rece

i odzyskaj swiezos¢ i blask!

m Naturalny lifting twarzy

mgr Christina Schmid

Urodzita sie w 1975 roku, jest eks-
pertka jogi twarzy, beauty-coachem,
kinezjolozka i publicystkag. Od po-
nad 10 lat zajmuje sie joga twarzy
i chinskimi metodami anti-aging.
Jako pierwsza potaczyta dobroczyn-
ny wptyw aktywnego treningu twarzy
z gtebokim dziataniem masazu twarzy
z Dalekiego Wschodu. Jest autorka
ksigzek Odmtadzajagce masaze twarzy
i Du bist am schénsten, wenn du du
bist. Christina Schmid prowadzi kursy
w Niemczech iinnych krajach. Jej blog
(chi-statt-botox.com) oraz kanat w ser-
wisie YouTube $ledza dziesigtki tysiecy
obserwujgcych.



TWOJE PIEKNO JEST
W TWOICH REKACH

Obecnie wiele oséb pragnie cos zrobi¢ dla swojego zdrowia i za pomoca ru-
chu, diety i metod niekonwencjonalnych przejmuje odpowiedzialnos¢ za swoje
samopoczucie. Ten trend mozna zauwazy¢ takze w kwestii urody. Do tej pory
wiele 0séb wierzyto, ze jedynym rozwigzaniem sg drogie kremy i zabiegi este-
tyczne, a my sami nie mozemy zrobié nic przeciwko starzeniu sie skéry - oprécz
picia duzej ilosci wody i odpowiedniej ilosci snu.

Trzy naturalne metody na osiggniecie optymalnych rezultatow

W tej ksigzce poznasz trzy drogi - joge twarzy, masaz gua sha i masaz bankami.
katwo sie ich nauczyé. Sg proste w stosowaniu i oferujg wspaniatg mozliwos¢ sa-
modzielnego zadbania o wiasny wyglad i uniezaleznienia sie od drogich kremow
i zabiegdw. Od teraz, poswiecajac kilka chwil dziennie, mozesz przyczynié¢ sie do
$wiezego, promiennego i gtadkiego wygladu swojej twarzy. Swietne jest to, ze sa
to metody absolutnie naturalne. Joga twarzy odbudowuje miesnie twarzy, dzieki
czemu cata twarz napina sie. Masaz gua sha i masaz barkkami pomagaja zwiek-
szy¢ produkcje kolagenu i elastyny oraz wzmacniajg napigcie skory.

W tej ksigzce znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz, aby wdrozy¢ te trzy
metody do swojej codziennej pielegnacji. Zycze ci duzo radosci!

Spis tresci _
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Mioda twarz posiada napiete miesnie, sprawne powiezi, dobrze
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CO DZIEJE SIE Z TWARZA
W PROCESIE STARZENIA SIE?

Kiedy sie starzejemy, nasza skora
staje sie wiotka, pojawiajg sie na niej
zmarszczki. To jest dla nas jasne. Ale
dlaczego tak sie dzieje? Jakie procesy
sg tego przyczyna? Kiedy mamy katar,
wiemy, ze to tylko symptom. Wiemy,
ze nasz nos sie nie popsut, tylko od-
powiedzialny jest za to jaki$ wirus. Pré-
bujemy wtedy wzmocni¢ swéj uktad
odpornosciowy. Ze zmarszczkami
jest podobnie - s3 tylko objawem. Ich
przyczyna lezy gtebiej.

PROCES STARZENIA SIE
Abysmy mogli zrobic¢ cos$ dla swojej
skéry, musimy najpierw zrozumied, ja-
kie obszary podlegajag procesowi sta-
rzenia sie.

Miesnie twarzy

Tak jak migénie catego ciata, tak samo
miesnie twarzy z wiekiem traca na sile.
Staja sie wiotkie i zapadajg sie. Proces
ten wzmaga sig, poniewaz migsnie
twarzy sa bezposrednio potaczone



ze skérg. Kiedy miesnie wisza, wisi
takze skora.

To jednak nie wszystko. Rzad-
ko zdajemy sobie sprawe z tego, jak
bardzo nadwyrezamy jedne miesnie,
a innych prawie nie uzywamy. Nasze
miesnie twarzy reaguja na nasze du-
chowe samopoczucie. Kiedy odczu-
wamy napiecie, one takze sie napinaja.
Przewlekte napiecia powstajg gtdéwnie
w okolicy szczeki, warg i czota, powo-
dujac nieestetyczne zmarszczki. Nigdy
nie uczylismy sie, jak regularnie od-
prezac twarz. W poréwnaniu z tym, jak
dbamy o inne miesnie w naszym ciele,
mozna powiedzied, ze miesnie twarzy
traktujemy po macoszemu.

Struktura kostna twarzy

Do proceséw starzenia sie organi-
zmu nalezy takze degradacja tkanki

kostnej. Takze w obrebie twarzy wraz
z wiekiem obniza sie gestos¢ kosci.
Jesli zmiany sg znaczne, twarz moze
zmienic¢ sie nie do poznania. U kobiet
ten proces rozpoczyna sie znacznie
wczesniej niz u mezczyzn. Podczas
gdy struktura kostna twarzy u mez-
czyzn zmienia sie dopiero miedzy 45.
a 65. rokiem zycia, u kobiet ten proces
zaczyna sie w wieku miedzy 25 a 45
lat. Ko$ci czota i podbrédek cofajg sie,
gdrna szczeka sie obniza. To sprawia,
ze twarz zapada sie i wiotczeje.

Uktad limfatyczny

Limfa jest nadal bardzo niedoce-
nianym systemem w naszym ciele.
Jest odpowiedzialna miedzy innymi
za usuwanie produktéw ubocznych
ze skéry. Z wiekiem uktad limfatycz-
ny pracuje coraz wolniej, co mozna

W sieci miesni twarzy wszystko faczy sie ze sobg w skomplikowany sposéb.

Co dzieje sie z twarzg w procesie starzenia sig?



tatwo zauwazy¢, patrzac na twarz. Za-
stdj limfy prowadzi do powstawania
nieestetycznej opuchlizny, zwtaszcza
rano. Z biegiem czasu skora staje sie
nieréwna i matowa, pojawiajg sie wa-
gry i prosaki, a nastepnie - duze pory.
Przewlekte opuchlizny - zwtaszcza
w okolicach oczu - mogg prowadzi¢
do powstania nowych zmarszczek.
Twarz wyglada na zmeczong. Regular-
ne zastoje limfy powodujg znieksztat-
cenie konturéw twarzy.

Powiezi

Powiezi, jako element tkanki tgcz-
nej, obecne sa w catym ciele - takze
w twarzy. W mtodosci sg one elastycz-
ne i stabilne, zawierajag duzo wody
i plastyczne wtdkna. Z wiekiem moga
sie jednak sklejac i filcowaé. Zmienia
to uktad przestrzenny witdkien kola-
genowych. Przeptyw wody i substan-
cji odzywczych jest utrudniony. Skora
traci elastyczno$é i napiecie. Utrata
elastycznosci powoduje pojawienie
sie zmarszczek, ktére zostajg z nami
na state. Kiedy przestajemy sie $mia¢,
zmarszczki mimiczne nie znikaja, tylko
pozostajg ,wyryte” w skérze.

Ttuszcz podskorny

Pod skdra znajduja sie fatdki ttuszczu
utozone w estetyczne struktury. Z wie-
kiem ulegajg one rozktadowi lub prze-
suwaja sie. Dlatego nasza twarz traci
nieco na objetosci. Wyglada to tak,
jakby ,spuszczono z niej powietrze”.
Sprzyja to wiotczeniu skéry. Ttuszcz
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gromadazi sie tylko w niektérych miej-
scach, co z kolei powoduje powstawa-
nie zmarszczek.

Skora

Skéra staje sie ciensza, mniej ela-
styczna i coraz gorzej nawilzona, co
prowadzi do jej wysychania i marsz-
czenia. Zaczyna fatwiej pekad. Z jed-
nej strony jest to spowodowane
zmniejszong produkcjg kolagenu
i elastyny, z drugiej za$ - sktad che-
miczny tych substancji takze ulega
zmianie, w zwigzku z czym staja sie

one mniej sprezyste.

Naczynia

Liczba naczyn krwionoénych zmniej-
sza sie, a przeptyw krwi w gtebszych
warstwach skéry spowalnia. Skora jest
gorzej zaopatrywana w tlen i substan-
cje odzywcze. Naczynia krwionosne

sztywniejg i staja sie tamliwe.

NIE MA TEGO ZtEGO -
MOZNA COS ZROBIC
Nie nalezy bezczynne przygladacd
sie tym procesom. Tylko 20-30%
procesow starzenia sie twarzy ma
uwarunkowania genetyczne. Resz-
ta wynika z naszego stylu zycia i na-
stawienia. Nasze ciato i nasza twarz
z wiekiem potrzebujg wiecej uwagi
i pielegnacji.

Ta ksigzka podaje ci na dtoni
(dostownie) metody, dzieki ktérym



mozesz aktywnie zapobiegad proce-
som starzenia sie twarzy. Minety czasy,
kiedy uwazano, ze wytgcznie lekarze
sg odpowiedzialni za nasze zdrowie.
Wiemy, ze sami musimy aktywnie dzia-
taé - w pierwszej kolejnosci poprzez
profilaktyke. Z twarza jest podobnie
- przestanmy wierzy¢, ze pomdc nam
moze tylko przemyst kosmetyczny
i medyczny.

Oznacza to, ze od pewnego wieku
kazdy z nas jest odpowiedzialny
za wtasna twarz.

Na szczescie istniejg wyprébowane,
efektywne mozliwosci i metody samo-
dzielnego dziatania - w kazdym wieku.

Co dzieje sie z twarzg w procesie starzenia sie?

Przedstawiam je w tej ksigzce. Dzieki
nim mozesz spokojnie przeciwdziataé
starzeniu sie.

OZNAKI STARZENIA SIE,

Za stary wyglad skéry rzadko od-
powiedzialne sa tylko zmarszczki.
Skéra staje sie sucha i nieréwna,
pojawiaja sie na niej plamy. Twarz
zapada sie i traci swoj ksztatt. Dolna
powieka powieksza sie (,worki pod
oczami”). Gérna powieka i brwi opa-
daja. Gorna warga staje sie ciensza,
a kacik ust opada. Twarz wyglada na
zmeczong i smutna. Broda sie cofa
i powstaje drugi podbrédek. Mimika
- zdolno$¢ do wyrazania emocji ru-
chami twarzy - ulega ograniczeniu.



Kazda z tych trzech metod jest nie-
zalezna i ma dziatanie odmtadza-
jace. Jednak najlepsze rezultaty
osiggniesz, faczac te metody. Sta-
nowig one wspaniaty zespdt, tak jak
sport i masaz. Nasza twarz dostaje
jednoczesnie impulsy z zewnatrz i od
wewnatrz, co pozwala szybko osigg-
nac zamierzony cel.

Joga twarzy, gua sha i masaz bankami
dziatajg w miejscach, ktére z wiekiem
coraz bardziej stabna. Wszystkie te trzy
metody sg nieskomplikowane i nie wy-
magajg wiele czasu i wysitku, gdy juz je
poznamy. Szybko zauwazysz pierwsze
rezultaty. Jednak aby mimo uptywaja-
cego czasu zachowac tadng i $wieza
twarz, éwiczenia nalezy stosowad regu-
larnie i przez dtuzszy czas. Skutki beda
wtedy naprawde widoczne:



Wiecej kolagenu

i elastyny w skorze

Dzieki zastosowaniu wszystkich trzech
metod mozemy spowolni¢ proces
rozktadu kolagenu i elastyny. Masaze
aktywujg przemiane materii w fibro-
blastach, a wiec w komaorkach tkanki
tacznej - te z kolei z pomocg enzymdw
produkujg zwiekszong ilo$¢ kolagenu
i elastyny. Sg one konieczne do utrzy-
mania napiecia i elastycznosci ské-
ry. Juz w pierwszych czterech latach
okresu przekwitania tracimy ok. 30
procent kolagenu. Ma to widoczne
skutki, ktérym mozemy zapobiec za-
réwno poprzez gua sha, jak i masaz
bankami.

Redukcja, usuwanie
i profilaktyka zmarszczek

Kombinacja wszystkich tych trzech
metod daje efekt, jakiego nie zapew-
nia niejeden drogi krem. Joga twarzy
wzmacnia miesnie tak, ze ponownie
sie one napinajg i unoszg . Jako ze sg
one potaczone ze skorg, ta takze sie
podnosi i nabiera gtadkosci. Rozbu-
dowane miesnie zastepujg utracong
substancje i w ten sposdb zwiekszajg
napiecie skory.

Masaz gua sha ujawnia swojg site
przede wszystkim w przypadku deli-
katnych zmarszczek. W okolicach oczu
dziata jak mate zelazko.

Moc masazu twarzy bankami ob-
jawia sie przede wszystkim w przy-
padku gtebszych zmarszczek, na
przyktad w okolicy nosa i czota. Dzigki

wspieraniu produkcji kolagenu obie
metody redukujg szorstko$é skory
i zmarszczki.

Piekne rysy twarzy

wzdtuz linii podbrodka

Jesli zalezy nam na pozbyciu sie wi-
szacej skory i drugiego podbrodka,
nie powinnismy przechodzi¢ obo-
jetnie obok jogi twarzy. Stabnace
miesnie policzké4w powodujg obniza-
nie sie okolicy policzkowej, wskutek
czego powstajg wiszace fatdy skory
wzdtuz linii podbrédka i dolnej szcze-
ki. Ma to nie tylko negatywny wptyw
na caty ksztatt twarzy, ale powoduje
takze powstawanie nieestetycznych
zmarszczek w kacikach ust, tzw. bruzd
marionetki.

Dzieki jodze twarzy rozbudowu-
jemy miesnie policzkéw i tym samym
podnosimy te okolice tak, ze twarz
odzyskuje wyrazne kontury. Drugi
podbrédek znika, a skéra na linii pod-
brodka sie unosi. Dzieki pocieraniu
i bankom odzyskuje ona swoja ela-
styczno$é¢, wskutek czego ,efekt zwi-
sania” jest mniej widoczny.

Bardziej napieta skora

i lepsza kondycja

Wszystkie trzy metody wprawiaja tkan-
ke w ruch. A tylko tam, gdzie jest ruch,
jest i zycie. Pocieranie i banki inten-
sywnie poprawiajg ukrwienie skoéry
i dbajg o zwiekszenie elastycznosci
naczyn, aby skéra mogta lepiej absor-
bowac substancje odzywcze. Kolagen

Cudowne dziatanie




i elastyna produkowane sg w zwigk-
szonej ilosci, dzieki czemu skéra jest
bardziej napieta. Powiezi mogg przyj-
mowacd wiekszg ilo$¢ wody - skéra jest
w nig lepiej zaopatrywana. Jako ze
oba masaze sg gteboko oczyszczaja-
ce, zapobiegajg réwniez powieksza-
niu sie poréw na skoérze - problem
ten mozna czesto zauwazy¢ na skérze
starszych oséb.

Trening jogi twarzy sprawia, ze
miesnie zyskujg na objetosci. Obje-
tos¢ ta zastepuje utracong substancje.
Dzieki temu skéra ponownie sie napi-
na oraz wyglada mtodziej i zdrowie;.

Redukcja workow pod oczami

Z uptywem lat uktad limfatyczny zuzy-
wa sie. Najlepiej mozna zaobserwo-
wacto rano, kiedy pod skérg widoczne
sg mniejsze i wieksze opuchlizny. To
limfa, ktora zebrata sie przez noc. Naj-
bardziej widoczne jest to w okolicy
oczu, pojawiajag sie wowczas tak zwa-
ne ,worki”. Jesli nic z nimi nie zrobimy,
moga urosna¢ do sporych rozmiaréow
i przyczyniac sie do powstawania no-
wych zmarszczek.

W tym przypadku pomocne sa
wszystkie trzy metody - mozna swo-
bodnie wybrac ulubiona. Joga twarzy
wprowadza twarz w ruch, ktéry po-
budza takze uktad limfatyczny. Dzie-
ki masazowi gua sha i/lub bankom
mozna bezposrednio pobudzi¢ uktad
limfatyczny. Po takim samodzielnym
drenazu limfatycznym czujemy pobu-
dzenie i zauwazamy, ze skéra rowniez
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w pozostatych czesciach twarzy staje
sie rowniejsza. Limfa tworzy bowiem
zatory nie tylko pod oczami, ale zbiera
sie na powierzchni catej twarzy, po-
wodujac nieréwnosci i zanikanie jej
rysow.

Petniejsze usta, wieksze oczy
Jogatwarzy moze zmienié twojg buzie.
Kiedy miesien gornej wargi zwieksza
objetos¢, warga staje sie petniejsza,
a usmiech tadniejszy. Kiedy starsi lu-
dzie sie usmiechajg, czesto widac
ich dolne zeby. Dzieki jodze twarzy
mozna ponownie zobaczy¢ rzad gor-
nych zebdw, a twarz wydaje sie wtedy
mtodsza. Masaz bankami takze poma-
ga zwiekszy¢ objetosé dolnej wargi
poprzez wyciggniecie ust ku przodo-
wi dzieki efektowi prézni. Oba masaze
dbajg o dobre ukrwienie, zmniejszajg
suchos¢inadajg ustom bardziej inten-
sywng czerwien.

Za zmniejszanie sie naszych oczu
odpowiedzialna jest nie tylko opa-
dajgca gdérna powieka. Wiotczejacy
miesien czota przyciska brwi coraz
bardziej ku dotowi. Miesnie brwi
maja takze coraz mniej sity. Wskutek
tego cata okolica czota i brwi obsuwa
sie w dét. Kiedy bedziemy napinac
te obszary podczas jogi twarzy, oczy
odzyskaja wiecej miejsca. Mozna tre-
nowaé nawet gdrng powieke, aby
oczy wydawaty sie wieksze i wygla-
daty mtodziej. Techniki masazu po-
magaja takze odtransportowac limfe,
ktéra chetnie zbiera sie wokdt oczu.



Dzieki temu zyskujemy catkowicie
nowe uczucie i zmieniony wyglad
w tych najwazniejszych obszarach
twarzy. Oczy nie tylko wygladaja tad-
niej - my takze czujemy sie swobod-

niej i mamy wiecej energii.

Wiecej blasku

Ludzie czesto skupiaja sie na konkret-
nych zmarszczkach lub obszarach
twarzy, zapominajac, ze wszystko jest
ze sobg powigzane. Jesli zalezy nam
na fadniejszym wygladzie, powin-
niSmy skupia¢ sie na catosci. Po co
wycina¢ odwinietg powieke (ektro-
pion), jesli brwi nadal bedg opadad?
Jakie korzysci da obstrzykiwanie
zmarszczek na czole, jesli napiecie
bedzie zbieraé sie w innych partiach
twarzy? | jaki sens ma wstrzykniecie
botoksu w gdrna warge, jesli mimo
to nadal opada i zastania zeby?
Chcemy dobrze wygladaéd, a nie za-
stanawiamy sie, czy dgzymy do tego
w odpowiedni sposdb. Naturalnie
dzieki Swiezej energii zyskujemy
urzekajacy ,glow”, nawet jesli nasza
twarz nie jest idealna.

Niektdrzy sig starzejq,
a inni — dojrzewajq.
Sean Connery

NOWE ZYCIE DLA TWARZY

Te trzy metody podarujg twojej twarzy
uczucie, jakiego jeszcze nie znasz -
nowy blask, nowg swiezoé¢. Bedziesz
bardziej $wiadoma tej partii swojego
ciata, w ktérej znajduje sie tak wiele
narzadéw zmystow. Dzieki tym na-
turalnym metodom staniesz sie bar-
dziej uwazna, obecna i pobudzona.
Tak bedziesz sie czud i tak bedziesz
wygladaé. Jak najlepsza wersja samej
siebie, a nie jak sztucznie stworzona
wersja manekina. Mozesz daé swojej
twarzy nowe zycie. Nie poprzez wy-
petnianie i blokowanie nerwéw. Twoja
twarz zyska energie, wibracje, cos, co
zauwazg wszyscy wokot. Beda pytad,
czy bytas na urlopie. Niektérzy beda
podejrzewad, ze ,co$ sobie zrobitas”.
A ty mozesz tajemniczo usmiechngé
sie swoimi naturalnymi, pieknymi, do-
brze odzywionymi i petnymi ustami...

Cudowne dziatanie



PROGRAMY NA

=

POSZCZEGOLNE OBSZARY

Podobnie jak w przypadku ciata, row-
niez na twarzy kazdy z nas ma specjal-
ne obszary, ktére chciatby poprawic.
Niektdrzy chca zredukowad zmarszcz-
ki, inni zlikwidowa¢ obwiste policzki.

W tym rozdziale przedstawiono
specjalne programy dla twarzy. Sg one
intensywne, ale najlepsze rezultaty
osiggniesz, kiedy bedziesz trenowacd
i masowacd cata twarz, a te programy
bedziesz traktowal jako rozszerze-
nie i dodatek. W koncu pojedyncze

zmarszczki nie ,wiszg” w powietrzu
tylko sa potaczone z resztg twarzy.
Stosuj wiec programy opisane w po-
przednich rozdziatach i dodaj do nich
te ¢wiczenia z tego rozdziatu, ktére
sg dla ciebie wazne. Pokaze ci, jakie
¢wiczenia mozesz dodaé¢ do swoje-
go treningu jogi twarzy i jakie chwy-
ty mozesz stosowac przy masazu gua
sha i bankach, aby poprawi¢ stan tych
obszardéw, na ktérych najbardziej ci

zalezy.




ZMARSZCZKI NA CZOLE

Odprezenie

Jesli chodzi o zmarszczki na czole
i brwi, duza role odgrywa zdolnos$é do
$wiadomego rozluznienia twarzy. Nie-
rzadko zmarszczki powstajg w wyniku
chronicznego napiecia miedzy brwia-
mi, co moze prowadzi¢ do bélu gtowy
promieniujgcego az do tylnej czesci
szyi. Réwniez stale uniesione brwi nie
do konca pomagajg nam zachowacd
piekne, gtadkie czoto.

Jesli wiec te zmarszezki sg twoim
problemem, chciatabym polecié¢ ci
program relaksacyjny przedstawio-
ny na stronie 58. Dodatkowo pokaze
ci techniki masazu, ktére pomoga ci
sie zrelaksowac i ujedrni¢ ten obszar.
Obejmuja one okreslone obszary aku-
presury, ale takze skére gtowy i kark.
Moze cie to zaskoczy, ale te obszary
takze majg znaczenie. Miesien duzy
czota jest zalezny od miesnia potylicz-
nego i mieséni szyi, a te migsnie takze
zalezg od miesnia czota. Nierzadko
zdarza sie, ze dolegliwosci w okolicy
karku, mimo stosowania fizjoterapii,
znikajg dopiero po uwolnieniu napie-
cia w twarzy.

Jednoczesdnie musimy wzmacniaé
miesien czota odpowiednimi ¢wicze-
niami jogi twarzy, aby zyskiwat on na
objetosci - dzieki czemu skéra be-
dzie napieta. Te ¢wiczenia pomagajg

réwniez pozby¢ sie przewlektych na-
piec¢. Co robisz, kiedy twdj kark jest
spiety? Intuicyjnie ruszasz gtowa i wy-
konujesz kragzenia ramion. Wiesz bo-
wiem, ze ruch moze uwolni¢ cie od
napieé. Ten sam schemat wykorzystu-
jemy w przypadku czota.

Joga twarzy przeciw
zmarszczkom na czole

Wykonuj ponizsze ¢wiczenia przez
40 sekund. Wiekszos¢ z nich znasz
juz z poprzednich programoéw. Ma to
zwigzek z tym, ze czoto nie jest ela-
styczne i nie ma zbyt wielu ¢wiczen na
te partie twarzy. Podczas wykonywania
tych éwiczen dosyé mocno pracuje
kark. Jesli jest to dla ciebie niewygod-
ne, mozesz go odcigzyé, opierajac tyt
gtowy o $ciane lub wykonujac éwicze-
nia w pozycji lezacej.

RUCH ZAMIAST BOTOKSU

Nikt nie potrzebuje botoksu, aby
rozluzni¢ miesnie. Podczas gdy bo-
toks w rzeczywistosci paralizuje
miesnie, metody przedstawione na
kolejnych stronach przynosza czotu

prawdziwe rozluznienie.

Powinnas jednak zwraca¢ uwage na
to, aby nie wciskaé zbyt mocno gtowy
w dfonie, tylko utrzymywad kark w moz-
liwie najbardziej rozluznionej pozycji

i napinaé wylgcznie miesien czota.

Programy na poszczegdlne obszary




ZtOWROGIE SPOJRZENIE
Zdjecie do ¢wiczenia znajduje sie na
str. 38.

Napina czoto i redukuje zmarszczki.

e Potdz palce obu dtoni ptasko na
czole.

*  Wykonuj dtornmi delikatny ruch do
gory i na zewnatrz. Oznacza to, ze
naciggasz swoje czoto do gdéryina
zewnatrz.

e Wozrok skieruj na klatke piersiowa.
Sprébuj, wbrew oporowi dtoni,
$ciggadé brwi ku sobie tak, jakbys
chciata zrobi¢ ztg mine. @

e Dtfonie caly czas powinny wy-
gtadzac twoje czoto, jednak bez
nadmiernego naciggania skory.
Podczas ¢wiczenia nie moga two-
rzy¢ sie zmarszczki.

*  Wykonuj ¢wiczenie dynamicznie -
nie utrzymuj napiecia zbyt dtugo,
tylko napinaj i rozluzniaj miesnie
co 3 sekundy.

TRZYMANIE BRWI

Zdjecie do ¢wiczenia znajduje sie na

str. 41.

Przeciwko zmarszczkom na czole

i opadajgcym powiekom. Daje brwiom

odpowiednig podpore.

e Potdz palce wskazujace i srodko-
we na czole, palce srodkowe nad
brwiami, a palce wskazujgce tuz
pod nasadag wtosow.

*  Wykonaj dtonmi delikatny ruch
w détina zewnatrz. Oznacza to, ze
$ciggasz czoto do dotu i w kierun-
ku uszu.

Naturalny lifting twarzy

e Utrzymujac napiecie, poruszaj
brwiami i czotem ku gérze, wbrew
oporowi palcow.

*  Wykonuj ¢wiczenie dynamicznie -
nie utrzymuj napiecia zbyt dfugo,
tylko napinaj i rozluzniaj miesnie
co 3 sekundy.

BRWI ANGELINY JOLIE
Zdjecie do ¢wiczenia znajduje sie na
str. 43.




To ¢éwiczenie nadaje brwiom fadny wy-

glad, otwiera twarz i napina czoto.

Pot6z palce wskazujgce na
brwiach, kciuki umie$é nad usza-
mi, aby mie¢ odpowiedni chwyt.

Pociggnij zewnetrzne kaciki brwi ku
dotowi i sprébu;j sitg brwi podniesé

palce wskazujace do géry i ku sobie.

To ¢wiczenie rowniez wykonuj dy-
namicznie - nie utrzymuj napiecia
zbyt dtugo, tylko napinaj i rozluz-
niaj miesnie co 3 sekundy.

WYGLADZANIE CZOtA

Potdz palce wskazujace i $rodko-
we na krancach brwi.

Otwérz szeroko oczy bez podno-
szenia brwi.

Palcami delikatnie odciggnij od
siebie brwi. Nie ciggnij zbyt moc-
no - tylko na tyle, aby obszar mie-
dzy brwiami sie wygtadzit.

ODCIAGANIE BRWI

Pot6z palce wskazujagce na
brwiach.

Sprébuj odciggnagé od siebie brwi
tak, aby odstep miedzy palcami
byt wiekszy. @

To ¢wiczenie nie jest proste. Jesli
jest dla ciebie zbyt trudne i masz
wrazenie, ze nic sie nie porusza,
zamknij oczy i wykonaj ten ruch
w swojej wyobrazni. Twoje miesnie
zareaguja, nawet jesli na poczatku
tego nie poczujesz.

WZROK W DOt

Umies¢ kciuki nad uszami, a palce
wskazujace ptasko nad brwiami.
Za pomocy palcow podnies brwi
do goéry.

Wozrok skieruj w dét. Tylko wzrok.
Nie ruszaj brwiami. @ Poczuj deli-
katne rozcigganie.

Programy na poszczegdlne obszary




MASAZ PRZECIWKO
ZMARSZCZKOM
NA CZOLE

e Za pomocy palcéw wskazujacych
i kciukdw uszczypnij brwi na ich
wewnetrznych kranicach. Utrzymaj
5 sekund. Zréb to samo posrodku
brwi i na ich zewnetrznych kran-

cach. ®

* Masuj skére gtowy. Rob to czub-
kami palcéw, przesuwajgc je
z gory na doét, lub uzyj grzebienia

gua sha.

m Naturalny lifting twarzy

Zaci$nij dton w piesé. Kostkami

palcéw masuj obszar od nasady
nosa az do nasady wtosow - tyl-
ko w tym kierunku. @ Nastepnie
kostkami palcéw obu dtoni masuj
czoto od srodka w bok, az do skro-
ni. To bardzo wazne, aby nauczy¢
sie rozluznia¢ czoto. Zapobiega to
powstawaniu zmarszczek.



Jedli nie masz nic przeciwko

temu, zeby na twoim karku przez
1-2 dni utrzymywaty sie ciemne
okregi, trzymaj banke przez jed-
ng minute w kazdym z ponizszych
czterech punktéw: bezposrednio
ponizej kosci czaszki, po prawej
i lewej stronie kregostupa, a na-
stepnie ponownie po prawej
i lewej stronie poprzednich punk-

tow. @

BANKI NA TWARZ

* Oproécz podstawowego masazu
(str. 76-78), wykonaj masaz $rod-
kowej czesci czota w trzech kie-
runkach: zawsze zaczynaj miedzy
brwiami. Najpierw przesun banke
w gdére w kierunku nasady wto-
séw. @ Nastepnie ukoénie w gére
do linii wtoséw, okoto 2 cm od
$rodka, to samo po drugiej stro-
nie. Powtdrz kilka razy.

e Umies¢ banke miedzy brwiami.
Unie$ ja bardzo delikatnie, tylko
1-2 mm i ponownie opusé. Zdej-
mij, aby nie powstat w tym miejscu *E
ciemny okrag. Po krétkiej przerwie .
powtérz te czynnosé. _ir /

;,,_ ; k|
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Naturalny lifting twarzy

POCIERANIE

Oprécz podstawowego masazu
(str. 76-78), powinnas$ pocierac
$rodkowy gorny obszar czota bez-
posrednio ponizej nasady wloséw
w kierunku od dotu do géry. @
Nalezy wiec pocierac tylko jed-
ng trzecig goérng czesé czota i tyl-
ko posrodku. W tym celu mozna
rowniez uzy¢ grzebienia gua sha
i kontynuowac $ciezke az do skéry
gtowy. Masaz skéry gtowy pomaga
rozluzni¢ czoto.

Pocieraj do$é¢ mocno przejscie od
tytlu gtowy do karku tuz ponizej
podstawy czaszki. W tym miejscu
gromadzg sie zrosty, ktére powo-
dujg blokady i napiecia. Umiesé
krawedz przyrzadu bezposred-
nio pod podstawa czaszki i ener-
gicznie pocieraj w jedng i drugag
strone.

Mocno pocieraj kark. Zacznij bez-
posrednio pod podstawg czaszki
i pocieraj z géry na détf po lewej
i prawej stronie obok kregostupa.
Nastepnie pocieraj z géry na doét
od wewnetrznej strony ucha az do
ramienia.

Umiesé ptytke pod katem 90 stop-
ni na linii zmarszczek i masuj od
prawej do lewej i z powrotem. Po-
wtérz kilka razy. Przytrzymaj skore
palcami drugiej reki. @

Mocno pocieraj brwi kilka razy od
wewnetrznego do zewnetrznego
konca.



ZMARSZCZKINA
POLICZKACH | BRUZDZIE
NOSOWO-WARGOWEJ

Dlaczego ten obszar
jest tak wazny

Obwiste policzki ciggng za sobg takze
okolice oczu i powodujg powstawa-
nie pod nimi nieestetycznych kregdw.
Jesli policzki sg wiotkie, opadaja i po-
wodujg, ze wokdt ust gromadzi sie
nadmiar skory.

Joga twarzy

dla pieknych policzkow

Joga twarzy jest niesamowicie wazna
dla tego obszaru twarzy. Jesli tez tak
uwazasz, wykonuj ponizsze ¢éwiczenia
jako dodatek do swojego programu
podstawowego (str. 36). Wykonuj je
przez 40 sekund. W miedzyczasie roz-
luzniaj dolng szczeke, poniewaz pod-
czas tych ¢éwiczen pracuje ona bardzo
intensywnie. W tym celu mozesz wy-
konywa¢ ¢wiczenia ,Parskanie” oraz
.Zdecydowane nie” z programu od-
prezajgcego (str. 60i 61).

TREBACZ

Zdjecie do ¢wiczenia znajduje sie na

str. 39.

Wzmacnia okolice policzkéw, ale tak-

ze miesien okrezny oka. Pomaga na

zmarszczki wokét nosa.

° Przy zamknietych ustach nabierz
powietrza w policzki, az beda duze

i nabrzmiate.

e Uciskaj powietrze miesniami policz-
kowymi. Usta pozostajg zamkniete.

e Jedli nie jeste$ pewna, czy wykonu-
jesz ¢wiczenie poprawnie, wypychaj
powietrze przez maty otwdr miedzy
wargami za pomoca sity miesni po-
liczkow. To wiasnie te miesnie pra-
cujg takze wtedy, gdy twoje usta
pozostajg zamkniete, a powietrze
w policzkach jest uciskane.

e Aby wokdt ust nie tworzyty sie
zmarszczki, zawin wargi nieco do
wewnatrz, a palcami rozciggnij
usta po dtugosci.

ZACISNIETY USMIECH

Zdjecie do ¢wiczenia znajduje sie na

str. 57.

e Us$miechnij sie i zacisnij usta. Wy-
win lekko wargi do zewnatrz.

e Usmiechnij sie tak szeroko, jak to
tylko mozliwe. Jednoczesnie moc-
no dociskaj do siebie lekko wywi-

niete na zewnatrz wargi.

BEZZEBNY SMIECH

Zdjecie do ¢wiczenia znajduje sie na

str. 56.

e UsSmiechnij sie szeroko i otworz usta.

e Zakryj wargami zeby i mocno je
docisnij.

*  Wyobraz sobie, ze dociskasz takze
kacik ust. Powstaje mocne napiecie.

*  Docisnij policzki do zebdw i spré-
buj poruszad nimi w kierunku uszu.
Jesli bedziesz wykonywac ¢wicze-
nie poprawnie, wyraznie poczu-
jesz migsnie policzkéw.

Programy na poszczegdlne obszary m
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- jest ekspertka jogi
twarzy, beauty-coachem, kinezjolozkga
i publicystka. Od ponad 10 lat zajmuje
sie jogg twarzy i chinskimi metodami
anti-aging. Jako pierwsza potaczyta do-
broczynny wptyw aktywnego treningu
twarzy z gtebokim dziataniem masazu
z Dalekiego Wschodu. Christina prowa-
dzi kursy w Niemczech i innych krajach.

Czy wiesz, ze z wiekiem tracisz okoto 30-40% masy
miesniowej? Niestety odbija sie to rowniez na kon-
dycji twojej twarzy. Stabsze miesnie oznaczajq kurze
tapki, zmarszczki marionetki, opadajace powieki
i policzki. Ale spokojnie, jest na to sposob! Wytre-
nuj swoje miesSnie twarzy doktadnie tak, jak trenu-
jesz swoje ciato.

Masaze twarzy przedstawione w tej ksigzce wzmocnig
twoje miesnie i powiezi, a takze poprawig prace ukta-
du I|mfatycznego Woystarczy tylko 10 minut dziennie,
by cofnz tarzenia sie. Odkryj trzy drogi do
: joga twarzy, masaz kamieniem
banka chinska. Cwiczenia przed-
ce sprawia, ze pielegnacja twa-
e tylko prosta, ale tez przyjemna.
ny wyglad masz gwarantowane.

Cena: 49,40 zt
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